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【摘  要】体育游戏的加入，可以让原本复杂、枯燥的排球训练，增添无限趣味。但体育游戏的应用，也需要注意方

式方法，不能违背排球训练的客观规律。本文主要围绕“体育游戏在高校排球教学与训练中的优势”“体

育游戏在高校排球教学与训练中的应用方法”“体育游戏在高校排球教学与训练中的应用原则”这几个方

面展开论述，希望在“排球准备运动”“排球技术教学”“排球放松活动”等各个环节，合理渗透体育游

戏，为高校学生营造有趣味、有意义、有思考空间的排球训练氛围，帮助高校学生不断突破，取得越来越

好的排球成绩。 
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体育游戏是“体育”与“游戏”的结合模式，可以突

出体育的“趣味性”“竞技性”“教育性”，让千篇一律的
体育课堂，彰显与众不同的风采。在高校排球教学与训练

中，体育游戏既可以是一种优质的教育内容，也可以是一
种有效的教育方法。开展体育游戏的过程中，学生与学生

之间有大量互动机会，学生与教师之间也有愉悦的沟通氛
围，可以很好地缓解高校学生训练压力，帮助高校学生取

得更好的排球训练成绩。而且，当学生进行高强度排球训
练之后，体育游戏还可以让学生快速放松下来，逐步恢复

到舒适状态，是一种科学的解除运动疲劳的方法。 

1  体育游戏在高校排球教学与训练中的优势 

1.1  简化教学内容 
合理运用体育游戏，可以化繁为简，进一步优化高校

排球教学与训练内容。具体来说，一方面，体育游戏可以

将复杂的教学内容，以轻松、幽默的形式表现出来，便于
高校学生理解和接受。而且，在排球教学中，体育游戏可

以作为一个切入点，吸引学生兴趣，激发学生自主探索热
情。有了这种自主性，学生可以很好地转化教学内容，取

得更好的排球训练成绩[1]。另一方面，在排球训练中，通
常会涉及一些技巧性练习。有些学生排球基础比较薄弱，

很难在短时间内掌握这些技巧。体育游戏的出现，可以很
好地帮助这些学生。比如说，将排球技巧融入体育游戏后，

学生可以一边进行体育游戏，一边温习排球技巧，不断加
强理解和记忆，尽快熟悉技巧要领。 

1.2  缓解学生压力 
体育游戏以其特有的“趣味性”，有效缓解高校学生

训练压力，让越来越多高校学生乐于参与排球训练。具体
来说，一方面，高校学生进行排球训练时，为了掌握排球

技巧，并取得优秀成绩，内心难免会有一定压力。体育游
戏可以活跃排球训练氛围，让学生在重重压力下，也能找

到科学的放松方式，真正实现“劳逸结合”。而且，高校
排球教学正处于改革阶段，体育游戏的加入，可以推动高

校排球教学朝着“快乐排球”的方向发展。另一方面，进

行高强度排球训练之后，大部分学生都会处于一种“身心
俱疲”的状态[2]。这个时候，体育游戏可以快速减压，帮

助学生从疲劳状态中，慢慢调整过来。正是因为体育游戏
具有科学减压的作用，才受到越来越多高校教师和学生的

欢迎，逐渐成为高校排球教学与训练中的一个关键环节。 
1.3  活跃师生关系 
师生关系紧张，也是影响高校排球训练的重要因素。

在日常排球教学和训练中，以“体育游戏”为桥梁，高校

师生关系也越来越融洽。具体来说，第一，体育游戏主要
以“活动”的形式呈现出来，在活动过程中，学生与教师

需要相互配合，共同完成游戏目标。这样的亲密互动，有
利于消除隔阂，拉近师生距离，让学生减少对教师的畏惧，

增加对教师的信任。基于这种信任关系，后续排球训练也
会更加顺利，更加有成效。第二，体育游戏的最终胜利，

不仅需要学生个人的努力，还需要集体的共同奋斗。在这
个过程中，学生会逐渐意识到“集体主义”的重要性。根

植集体主义意识后，在接下来的排球训练中[3]，无论教师
怎样安排训练计划，学生都会以“集体利益”为先，理解

教师的每一项安排，自主、自觉投入到排球训练中。 

2  体育游戏在高校排球教学与训练中的应用方法 

2.1  在排球准备活动中的应用 
正式进行排球训练之前，学生需要进行一系列准备活

动，充分打开自己的身体，使身体快速进入训练状态，避

免在接下来的排球训练中受伤。这种准备活动也可以理解
为“热身活动”。热身活动的形式有很多，体育游戏属于

其中一种。比如说，高校教师可以组织“排球运球比赛”，
规则为：4 人一组，小组与小组之间进行 PK，学生需要

带球从 A 点跑到 B 点，将球传给下一个学生，最先完成
4 人运球的小组获胜。再比如说，高校教师可以组织“排

球与身体趣味活动”[4]，规则为教师发布指令：亲亲头、
亲亲脸、亲亲手、亲亲膝盖……学生快速作出反应，用排
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球接触对应的身体部位，反应慢的学生要接受一些惩罚，
如：表演才艺，或者真心话大冒险。这些体育游戏都可以

很好地锻炼学生反应力，让学生逐渐进入训练状态。 
2.2  在排球技术教学中的应用 
传达排球技术的过程中，体育游戏也可以起到很好的

辅助作用。举例来说，在排球运动中，走位是基本功。为

了锻炼学生的走位技术，高校教师可以设计一些有针对性
的体育游戏，如“兔子和猎人”，规则为一个学生扮演兔

子，一个学生扮演猎人，其他学生扮演树桩。树桩手拉手，
围成一个大圆圈[5]。兔子在圆圈内，猎人在圆圈外。猎人

要想方设法进圆圈、抓兔子，而兔子要小心翼翼地躲避猎
人。如果猎人抓到兔子，放猎人进来的那块树桩就要被淘

汰。同时，兔子和猎人的身份也要互换。然后，按照新的
角色定位，重新开始游戏。在这项体育游戏中，每个学生

看似在做游戏，实际上在用心感受排球走位技巧，是一种
寓教于乐的教学模式。 

2.3  在排球放松活动中的应用 
从运动安全视角出发，排球训练需要劳逸结合。尤其

在进行高强度排球训练之后，高校教师要指导学生科学减
压、科学放松，让身体逐渐恢复到舒适状态。那么，在高

校排球放松活动中，体育游戏可以起到什么作用？举例来
说，高校教师可以组织体育游戏“背对背放松”，规则为

2 人一组，每个学生轮流参与。2 个学生要背对背夹住排
球，不让排球掉下来。与此同时，2 个学生要相互挤推，

被推出制定范围的学生，需要接受惩罚。在游戏过程中，
如果排球不慎掉落，2 个学生都要接受惩罚。这项体育游

戏动作幅度并不大，有利于学生放松身心[6]。而且，通过
背对背的亲密互动，学生之间的默契也会加强，便于学生

进行团队型的排球训练。 

3  体育游戏在高校排球教学与训练中的应用原则 

虽然体育游戏具有诸多优势，但运用体育游戏时，高
校教师还是要遵循一些基本原则，要促进体育游戏与排球

教学、排球训练科学融合。具体来说： 
第一，趣味性原则。如果体育游戏“无趣”，则丧失

体育游戏的特色和魅力。高校教师策划排球教学、排球训
练时，对于体育游戏的安排，要重点突出趣味性。那么，

什么是高校学生感觉有趣的体育游戏？高校教师要积极
组织“排球兴趣调研活动”“排球兴趣征集活动”等，广

泛听取学生意见，要让体育游戏符合学生兴趣，而不是仅
仅体现教师个人兴趣。这样的体育游戏，才能真正吸引学

生[7]。 
第二，安全性原则。体育游戏融入高校排球教学体系

之后，有些教师开始放松警惕，认为游戏不可能存在风险。
于是，在体育游戏过程中，有些教师并不参与，只是作为

一个旁观者。其实，这种做法并不科学、安全。体育游戏
虽然属于一种游戏活动，但也存在竞技性。尤其是人数较

多的大型体育游戏，学生与学生之间会有很多碰撞，容易
产生摩擦，很有可能出现各种各样的意外风险。高校教师

组织体育游戏时，始终要高度重视安全问题，要在“安全
第一、游戏第二”的原则下[8]，组织学生进行科学的体育

游戏。 
第三，教育性原则。目前，高校教师忽略体育游戏教

育性的表现，主要有：一方面，在实际情况中，部分高校
教师整合的体育游戏，只带有趣味性，并不注重学生学习

需求。学生参与体育游戏后，没有学习方面的收获。另一
方面，部分高校教师设计体育游戏时，只突出竞技性，不

强调体育游戏的主题、内涵。体育游戏不仅要有趣味性、
竞技性，还要带有深刻的教育意义。这是体育游戏的价值

所在。关于体育游戏的定位，高校教师要不断提高认识，
透过现象抓住本质，从体育游戏内涵出发，关注体育游戏

最终的育人成效。作为高校领导，在考核、评估体育游戏
时，要将“教育功能”作为重要指标，提醒相关教师积极

发挥体育游戏的教育作用。为了进一步规范体育游戏的应
用，高校还要加强这方面培训，比如说，让优秀的体育运

动员走进校园，带来体育游戏方面的最新资讯，与广大教
师一起探讨，共同优化体育游戏。 

4  结语 

进行排球教学与训练时，有些高校教师掌握某一种

体育游戏后，就会不断重复，很少补充新的体育游戏。
体育游戏之所以具有趣味性，就是因为“未知”“新颖”。

如果高校教师习惯无限复制，很难彰显体育游戏的趣味
性，也不利于发挥体育游戏应有的教育作用。为了积极

创新体育游戏，高校教师要广泛学习，积极构建个人的
“体育游戏库”。与此同时，高校也要有计划地组织一些

“体育游戏创新大赛”，鼓励教师不断创新，改革体育游
戏的内容与形式，让体育游戏成为排球教学与训练中的

一种特色。 
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